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سٞزا پٛرػثذی: تٟیٝ وٙٙذٜ 
تیحىزت وزدٖ ػؿٛ در ٚؾؼیتی خاظ ٕٞزاٜ تا ٚارد وزدٖ فطار : ٞذف ٌچ 
.یىٙٛاخت تٝ تافت ٞای ٘زْ
:ٔٛرد استفادٜ در 
.تیحزوت وزدٖ ضىستٍی ٞای جا ا٘ذاختٝ ضذٜ
.اغلاح تغییز ضىُ
.فطار یىٙٛاخت تٝ تافت ٞای ٘زْ سیزیٗ
.حٕایت اس ٔفاغُ ؾؼیف
وٝ .٘ٛع ٚ ؾخأت ٌچ تزاساس ٚؾؼیتی وٝ تایذ درٔاٖ ضٛد تؼییٗ ٔی ٌزدد
تا ایٗ .ٔؼٕٛلا ٔفػُ تالا ٚ پاییٗ ٔحُ ٔػذْٚ ٘یش در داخُ ٌچ لزار ٔیٍیزد
حاَ در تؼؿی ضىستٍی ٞا ٘ٛع ٌچ ٌیزی ب ضىّی است ن ؾٕٗ تیحزوت 
.ٍٟ٘ذاضتٗ ٔحُ ضىستٍی أىاٖ حزوت ٔفػُ ٔجاٚر را فزاٞٓ ٔیىٙذ

وٛتاٜ تاسٚ 
–تّٙذ پا –تّٙذ تاسٚ –وٛتاٜ پا –
–تٙٝ –ٚاویًٙ  
اسپایىای ٔفاغُ راٖ –ضا٘ٝ اسپایىای 

اٌز اٍ٘طت .اس سیز ار٘ج جّٛی چیٗ لذأی ار٘ج تا لاػذٜ است: وٛتاٜ تاسٚ 
.ضست ٘یش در ٌچ لزار تٍیزد اٖ را ٌچ دستىص تّٙذ ٔیٙأیٓ
اس حذ تالایی چیٗ خٛردٌی سیز تغّی تا چیٗ پزٚوسیٕاَ وف دست : تّٙذ تاسٚ 
.درجٝ ثاتت ٔیطٛد 09ار٘ج ٔؼٕٛلا تا ساٚیٝ . 
پا در ٚؾؼیتی تا ساٚیٝ لایٕٝ در . اس سیز سا٘ٛ تا لاػذٜ اٍ٘طتاٖ وف پا : وٛتاٜ پا 
.داخُ ٌچ تیحىزت ٔی ضٛد
سا٘ٛ را ٔی .اس تلالی ٌاٜ ثّث فٛلا٘ی ٚ ٔیا٘ی راٖ تا لاػذٜ اٍ٘طتاٖ پا : تّٙذ پا 
.تٛاٖ  وٕی خٓ وزد
ایٗ ٌچ تایذ . ٌچ وٛتاٜ یا تّٙذ ن تزای راٜ رفتٗ تمٛیت ضذٜ است: ٚاویًٙ 
.دارای پاضٙٝ تاضذ
ب . رٚی ضىٓ پٙجزٜ ای تاس ٔی وٙٙذ. دٚر تا دٚر تٙٝ را در تز ٔیٍیزد: تٙٝ 
.ٔٙظٛر افشایص حجٓ ضىٓ در ٔٛلغ غذا خٛردٖ
در تز ٔیٍیزد... ضا٘ٝ ٞا ٚ .ٌچ ب ضىُ صاوت است ن تٙٝ: اسپایىای ضا٘ٝ 
ٕٔىٗ .تٙٝ ٚ یىی اس ا٘ذاْ ٞای تحتا٘ی را در تز ٔیٍیزد: اسپایىای ٔفاغُ راٖ 
ٔٛرد استفادٜ اٖ در درفتٍی ٔادرسادی ٍِٗ در تچٝ .است ته یا دٚتایی تاضذ
ٞا ٔیثاضذ
تا٘ذاصٞای پلاستز تسیار . تٟیٝ ٔیطذ٘ذ) ٌج ( اتتذا اس پلاستز : لاِة ٞای ٌچ ٌیزی 
.ٚ ضىُ ا٘ذاْ را ب خٛد ٔیٍیز٘ذ. ا٘ؼكاف پذیز ٞستٙذ
تزای تٟیٝ ی پلاستز ٘ٛار ٞای تّٙذ ، وزیِٙٛیٗ را تا پٛدر خطه وزیستاَ ٞای 
) وزیستاِیشاسیٖٛ ( تا ٔزقٛب ضذٖ ایٗ ٘ٛار ٞا ٘ٛػی ٚاوٙص . صیپس ا٘ذٚد ٔیىٙٙذ 
ٌزٔایٝ تِٛیذ ضذٜ در ایٗ ٚاوٙص ٕٔىٗ . رخ ٔیذٞذ ن تا تِٛیذ ٌزٔا ٕٞزاٜ است 
تٙاتزایٗ تزای ٔزقٛب وزدٖ ٌچ تایذ اس اب خٙه استفادٜ . است تیٕار را ٘اراحت وٙذ 
.وزد 
.دلیمٝ خطه ٔیطٛد 51اغّة لاِة ٞا ٌچ تؼذ اس  
 51تا  02سزػت ا٘جاْ ٚاوٙص اس .در اثز ایٗ ٚاوٙص لاِة ٌچ وألا سفت ٔیطٛد
.اِثتٝ ایٗ سزػت تٛسف ٔتخػع ارتٛپذی تؼییٗ ٔیطٛد.دلیمٝ ٔتغییز است
تاسٔا٘ی ن ٌچ خطه ٘طذٜ استحىاْ وافی را ٘ذارد.
لاِة ٌچ در تؼؿی ٔٛارد ٕٔىٗ است فزٚرفتٍی ٞایی پیذا وٙذ ن تاػث 
٘اراحتی تیٕار تطٛد ایٗ فزٚرفتٍی ٞا رٚی پٛست سیز ٌچ فطار ٚارد ٔیىٙٙذ
-27خطه ضذٖ وأُ لاِة ٌچی تستٝ ب ؾخأت اٖ ٚ حزارت ٔحیف ب 
لاِة ٌچی ن تاسٜ تٟیٝ ضذٜ تایذ در ٔؼزؼ جزیاٖ .ساػت سٔاٖ ٘یاس دارد 42
لاِة ٌچی خطه ضذٜ دارای رً٘ درخطاٖ .ٞٛا لزار تٍیزد تا خطه ضٛد
رسٚ٘ا٘س ٚ تذٖٚ تٛ است ِٚی لاِة ٌچی ٔزقٛب رً٘ خاوستزی ٚ وذر دارد .
ٚ تٛی وپه سدٜ دارد
ٚ ؾٕٗ دارا تٛدٖ ا٘ؼكاف پذیزی لاِة .ایٗ ٘ٛع لاِة ٞا اس جٙس پّی اٚرتاٖ ٞستٙذ
ٚسٖ وٕتز ، استحىاْ تیطتز ، ٔماٚٔت در : ٞای ٌچی دارای أتیاس دیٍز اس جّٕٝ 
) فایثز ٌلاس ( ػٕٛٔا لاِة ٞای فیثز ضیطٝ ای . تزاتز اب ٚ ػٕز قٛلا٘ی تز ٞستٙذ
.٘أیذٜ ٔیطٛ٘ذ
ن تا ٔٛاد سخت وٙٙذٜ ا٘ذٚد ضذٜ ا٘ذ ٚ .جٙس ایٗ لاِة ٞا اس ٔٛاد غیز جذتی است
.در ػزؼ چٙذ دلیمٝ تؼذ اس لاِة ٌیزی حذاوثز استحىاْ خٛد را پیذا ٔیىٙٙذ
لاِة ٞای غیز ٌچی ٔختُّ ٞستٙذ ٚ تٙاتزایٗ تا ٔطىلات پٛستی وٕتزی 
ایٗ لاِة ٞا در اثز رقٛتت ٘زْ ٕ٘ی ضٛ٘ذ ٚ در ٘تیجٝ أىاٖ ٞیذرٚتزاپی  .ٕٞزاٞٙذ
.دار٘ذ
.تؼذ اس خیس ضذٖ لاِة ٞای فایثز ٌلاس ٔیتٛاٖ اٖ ٞا را تا سطٛار خطه وزد
ب خاقز ٘طىستٗ فایثز ٌلاس تایذ تٕاْ لسٕتٟایص تا دلت خطه ضٛد

ٚ دادٖ اقلاػات لاسْ ب اٚ در ٔٛرد ٔزاحُ ٌچ ٌیزی. أادٜ وزدٖ تیٕار
پٛضا٘ذٖ تیٕار ب ضیٜٛ درست ٚ دٚری اس .لزار دادٖ تیٕار در ٚؾؼیتی راحت
.ِخت وزدٖ اٚ
حٛاسٕاٖ تاضذ ن ٔادٜ ٌچ ب سایز لسٕت ٞای تذٖ ب جش لسٕت اسیة 
.دیذٜ تزخٛرد ٘ىٙذ
خطه ٚ تٕیش تٛدٖ ػؿٛی ن ٔیخٛاد ٌچ ٌیزی ضٛد
پإ٘ساٖ ٚ ؾذػفٛ٘ی وزدٖ خزاش ٚ سخٓ در ٔحُ اسیة دیذٜ لثُ اس ٌچ 
ٌیزی
لزار دادٖ تافتٙی ٘زْ ٚ تّٙذ تز رٚی ػؿٛ اسیة دیذٜ لثُ اس ٌچ ٌیزی
دِیُ تّٙذ تز ٌزفتٗ تافتٙی ب خاقز ایٗ است ن در پایاٖ ٌچ ٌیزی اٖ را رٚیٝ ِثٝ ٞای 
ٚ تا ) ٚیثزیُ ( سپس ٔحُ ٌچ ٌیزی را تا ٘ٛار پٙثٝ ای ٘زْ .تالایی ٚ پاییٙی ٌچ تزٌزدا٘ٙذ
( رٚی تزجستٍی ٞا ی استخٛا٘ی ٚ ٘اٚداٟ٘ای ٔحُ ػثٛر اػػاب . ٔلایٕت ٔی پٛضا٘ٙذ
. تا ٔمذار تیطتزی ٘ٛار ٘زْ پٛضا٘ذٜ ٔی ضٛد ) ٔثُ سز استخٛاٖ ٘اسن ٘ی ٚ سایذٜ ٔٙماری 
.در لاتُ ٞای غیز ٌچی اس ٔٛاد غیز لاتُ جذب استفادٜ ٔیطٛد
.تؼذ اس پٛضا٘ذٖ ػؿٛ تا ٚیثزیُ ٌچ ٌیزی ا٘جاْ ٔیطٛد
تزای ایٙىٝ ػُٕ لاِة ٌیزی ظزیف ٚ ضىیُ تاضذ ٔٛاد ٌچی ٚ غیز ٌچی را ب ضىُ 
.٘ٛارٞایی تا ػزؼ ٞای ٔختّف ٔی
ػُٕ تا٘ذاص تذٖٚ ٚلفٝ ٚ .تا٘ذاص تا ٘ٛار ٌچ ٌیزی تكٛر یىٙٛاخت ٚ ٔارپیچ ا٘جاْ ٔیٍیزد
لایٝ ٞای تا٘ذاص .درحاِی ا٘جاْ ٔیٍیزد ن رَٚ تا٘ذ وچی در تٕاس ٘شدیه تا ػؿٛ لزار دارد
ٌچی را تایذ قٛری ٔاِص ٚ ضىُ داد ن لاِة ٌچی غاف ٚ ٞٓ ضىُ ػؿٛ تاضذ
در ٔحُ ٔفػُ ٚ سایز لسٕتٟایی ن ٔیذا٘یٓ فطار تیطتزی ب لاِة ٌچی ٚارد 
.استفادٜ ٔیىٙیٓ) اسپّیٙت ( ٔیطٛد تزای تمٛیت لاِة اس سایز ٔٛاد لاِة ٌیزی 
در تٕاْ ٔذت ٌچ ٌیزی تایذ ٔزالة تٛد ن ػؿٛ ٔٛرد ٘ظز ساسدر ٚؾؼیت ٔٙاسة 
.تی حزوت تالی تٕا٘ذ
.ٚؾؼیت غّف ٕٔىٗ است تاػث وٛ٘تزاوتٛر یا اضىاَ در جٛش استخٛاٖ ضٛد
حزوات ٔفاغُ ٔجاٚر لاِة ٌچی .ِثٝ ٞای لاِة ٌچ ٌیزی تایذ ٌزد ٚ ٕٞٛار تاضٙذ 
.تایستی در حذاوثز ٔحذٚدٜ قثیؼی ادأٝ پیذا وٙذ
.در غٛرت ِشْٚ تا چالٛیٝ ٌچ یا دستی ٔیتٛاٖ لاِة ٌچ را تزیذ
ٔٛاد ٌچی ن ؾٕٗ ٌچ ٌیزی ب پٛست چسثیذٜ ا٘ذ را تایذ در پایاٖ وار پان 
اٌز ایٗ وار غٛرت ٍ٘یزد ایٗ اؾافات ب سیز لاِة ٌچی ٔیزٚ٘ذ ٚ تاػث .وزد
٘اراحتی تیٕار ٚ اس ٞٓ ٌسیختٍی پٛست ٔیطٛ٘ذ

:
سؼی وٙیذ ن حزوات قثیؼی داضتٝ تاضذ.1
ا٘جاْ وأُ ٚرسش ٞای تٛغیٝ ضذٜ.2
تالاتز ٌزفتٗ ػؿٛ ٔػذْٚ اس لّة چٙذیٗ تار در ضثا٘ٝ رٚس تزای جٌّٛیزی اس تٛرْ.3
:خطه ٍ٘ٝ داضتٗ ٌچ .4
.چٖٛ تاػث تجٕغ رقٛتت ٔیطٛد.لاِة ٌچ را تا پلاستیه یا لاستیه ٘پٛضا٘یذ
اس راٜ رفتٗ در أاوٗ ٔزقٛب جذا خٛدداری ضٛد
لاِة ٞای فایثز ٌلاس تایذ تا سطٛار یا ٞٛای خٙه ب سزػت خطه ضٛ٘ذ در غٛرت خیس ضذٖ
ِثٝ ٞای ستز ٚ ٘إٞٛار لاِة را تا چسة تپٛضا٘یذ.5
اٌز لاِة ضىست فٛرا ب پشضه اقلاع دادٜ ٚ اس وار خٛدسزا٘ٝ أتٙاع وٙیذ. 6
ٚلسٕت ٞای رٍ٘ی را تا ٚاوس . در غٛرت وثیف ضذٖ لاِة سكح اٖ را تا دستٕاَ ٘یٕٝ ٔزقٛب تٕیش وٙیذ.7
.سفیذ رً٘ وٙیذ
ب دِیُ خزاضیذٜ ضذٖ ٚ ٚارد أذٖ فطار.ٕٔا٘ؼت اس خارا٘ذٖ پٛست سیز لاِة.8
.خارش سیز لاِة را ٔیتٛاٖ یا ٞٛای سزد سطٛار تزقزف وزد
.تٛی ٘أكثٛع لاِة ٚ ٔٛارد دیٍز غیز ػادی را حتٕا ب پشضه اقلاع دٞیذ
تغییزات حسی ، ٘اتٛا٘ی در حزوت اٍ٘طتاٖ دست ٚ پا ، تغییز : ٔٛاردی ٔثُ 
رً٘ ٚ درجٝ حزارت

تزای تزیذٖ .ٔیتٛاٖ تزای تزداضتٗ اس واتز لاِة استفادٜ وزد ن ٘ٛػی ارٜ است
تزای ایٗ ٔٙظٛر تیغٝ ی ارٜ را رٚی .ٌچ ٔؼٕٛلا اٖ را دٚ ٘یٓ تمسیٓ ٔی وٙٙذ
ٌچ فطار ٔیذٞٙذ ٚ تزٔیذار٘ذ ٚ ایٗ وار را در ٔسیز تزش تا ا٘تٟا تىزار ٔی 
اٌز تیغٝ ارٜ ٔذت سیادی رٚی ٚیثزیُ تٕا٘ذ ب ػّت حاِت ارتؼاضی ارٜ ، . وٙٙذ
ؾٕٗ تزیذٖ ٌچ الذاْ . تیٕار ٘ٛػی سٚش را در پٛست خٛد احساس ٔیىٙذ
.ٔٙاسة تزای حفاظت اس چطٓ در ٔماتُ ٌزدٜ ٞای ٌچ ا٘جاْ دٞیذ
.ٚیثزیُ سیز اٖ را ٘یش تا لیچی ٔی تزیٓ.پس اس جذا ضذٖ لاِة ٌچی 
تؼذ اس تزداضتٗ لاِة ٌچی تز رٚی ا٘ذأی ن ٔذت ٞا حزوت ٘ذاضتٝ فطار ٞا 
درحاِی ن لثلا اٖ ا٘ذاْ در ٌچ در حاَ استزاحت . ٚ وطص ٞایی ٚارد ٔیطٛد
تیٕار ٕٔىٗ اس اس سفتی ا٘ذاْ خٛد ٚ ٔطىلات دیٍز ضىایت وٙذ ٚ .تٛدٜ
.٘اأیذی در اٚ ب ٚجٛد تیایذ
پزستار تزای ایٙىٝ در ایٗ ٔزحّٝ ب تیٕار وٕه وٙذ ٔی تٛا٘ذ ا٘ذاْ را در 
تزای حٕایت اس سا٘ٛ ٚ ستٖٛ فمزات .ٚؾؼیتی لزار تذٞذ ن در لاِة تٛدٜ
ٔیتٛاٖ اس تاِطتی وٛچه استفادٜ وزد ٚ تتذریج اٖ را واٞص داد ٚ وٙار 
تٕزیٗ ٞای .در ٍٞٙاْ حزوت دادٖ ػؿٛ تایذ اس اٖ  حٕایت وزد. ٌذاضت
.ٚرسضی تزای ایٗ خػٛظ در ٘ظز ٌزفتٝ ضذٜ است
تیٕاری ن لثلا تٕزیٗ ٞای ایشٚٔتزیه ػؿلا٘ی ا٘جاْ دادٜ است ٘یاسی ب أٛسش 
ٔجذد تؼذ اس تاسوزدٖ لاِة ٘ذارد ٚ در تز٘أٝ ی ٘ٛتٛا٘ی ٘یش سزیؼتز پیطزفت خٛاٞذ 
.وزد
تزای تزقزف وزدٖ لذار سیادی تافت ٔزدٜ ن در سیز لاِة ب سكح پٛست چسثیذٜ 
ضذٜ ا٘ذ ٔا تایذ پٛست را دلیك تطٛریٓ ٚ خطه وٙیٓ سپس ٔمذاری ِٛسیٖٛ 
اس خارا٘ذٖ پٛست ٘یش جذا خٛدداری ضٛد .ٔزقٛب وٙٙذٜ ب سكغ ٔٛرد ٘ظز تٕاِیٓ
.چٖٛ تاػث اسیة ٚ خزاضیذٌی پٛست خٛاد ضذ
ن تا تاسٌطت وار ػؿلات .تؼذ اس تاسوزدٖ لاِة ٕٔىٗ است اتزٚفی اتفاق تیفتذ
.تزقزف خٛاٞذ ضذ
تٛرْ ٘یش ضایغ است ن ٔیتٛاٖ تا لزار دادٖ ا٘ذاْ در سكح تالاتز اس لّة اٖ را 
تزقزف ٕ٘ٛد ٚ یا تا استفادٜ اس تا٘ذاص الاستیه یا پٛضا٘ذٖ جٛراب الاستیه
.را تا غاتٖٛ ٔلایٓ ٚ اب خٛب تطٛییذ ٚ خطه وٙیذپٛست .1
.استفادٜ اس ِٛسیٖٛ ٔزقٛب وٙٙذٜ ٚ ػذْ خارا٘ذٖ. 2
.حزوات ٚ فؼاِیت ٞا را اس سز تٍیز٘ذ.3
تٛرْ را تا تالاتز لزار دادٖ ا٘ذاْ ٘سثت ب سكح لّة ٚ تا٘ذاص الاستیه .4
وٙتزَ وٙیذ

تیٕاری ن تاسٚی اٚ در لاِة تیحزوت ضذٜ تایستی ضىُ تسیاری اس فؼاِیت  
ٞای خٛد را تغییز دٞذ ٚ تاسٚی سآِ تٕاْ فؼاِیت ٞای ٔزتٛـ ب ا٘ذاْ ٞای 
.ن ایٗ ٔٛرد ٕٔىٗ است تاػث خستٍی تیٕار ضٛد.فٛلا٘ی را تزػٟذٜ تٍیزد
تزای وٙتزَ تٛرْ در حاِت استزاحت لاسْ است ا٘ذأی ن درٖٚ لاِة لزار 
ٔثلا ار٘ج تالاتز اس ضا٘ٝ ٚ دست تالاتز اس ( دارد تالاتز اس سكح لّة لزار ٌیزد 
ا٘ذاْ فٛلا٘ی را ب ٌزدٖ خٛد اٚیشاٖ .ٚلتی تیٕار لادر ب راٜ رفتٗ تٛد). ار٘ج 
تزای جٌّٛیزی اس پزخٛ٘ی سیاٞزٌی ٚ ادْ تایستی ا٘ذاْ ٔثتلا ٕٞیطٝ .ٔیىٙذ
.تالاتز اس سكح لّة تاضذ
پارچٝ ی ٌزد٘ثٙذ ٞٓ تایذ قٛری لزار تٍیزد ن ٚسٖ لاِة ٚ ا٘ذاْ ٔثتلا را فمف 
در . ب ٌزدٖ تحٕیُ ٘ىٙذ تّىٝ اٖ را رٚی سكح ٚسیؼتزی ا٘تماَ تذٞذ
غٛرت استفادٜ اس پارچٝ ٞای سٝ ٌٛش تایستی ا٘تٟای اٟ٘ا را تا سٙجاق لفّی 
تا وزدٖ ٚ ٌزٜ سدٖ دستٕاَ تاػث ٚارد اٚردٖ فطار ب ػمة .ب ٞٓ ٚغُ وزد
.ٌزدٖ یا اػػاب ٘خاػی ٔی ضٛد
اختلاَ ٌزدش خٖٛ دستٟا ٕٔىٗ است ب ضىُ سیا٘ٛس ، تٛرْ ٚ ٘اتٛا٘ی در 
یىی اس جذی تزیٗ خكزات ٔحذٚد ضذٖ .حزوت دادٖ اٍ٘طتاٖ ٔطخع ضٛد
. ٌزدش خٖٛ وٛ٘تزاوتٛر ِٚىٕٗ است ن ٘ٛػی سٙذرْٚ وٕپارتٕاٖ ٔی تاضذ
درایٗ حاِت ب ػّت واٞص جزیاٖ خٖٛ ساػذ ٚ دستٟا وٛ٘تزاوتٛر اٍ٘طتاٖ ٚ 
تیٕار لادر ب تاسوزدٖ اٍ٘طتاٖ خٛد ٘یست ٚ اس .ٔچ دست ب ٚجٛد ٔی ایذ
حس غیز قثیؼی ضىایت دارد
ٔثلا ا٘جاْ ٔؼایٙات . تا دلت ٚ ٘ظارت ٔیتٛاٖ اس ػٛارؼ ٟٔٓ جٌّٛیزی وزد 
استفادٜ اس ٔا٘ٛٔتز ن ٔیتٛا٘ذ فطار درٖٚ .ػزٚلی ب قٛر ٔزتة-ػػثی
یا در غٛرت ضزٚع . وٕپارتٕاٖ ػؿلا٘ی را ب قٛر ٔستمیٓ ا٘ذاسٌیزی وٙذ




سخٓ ٞای فطاری .2
سٙذرْٚ ػذْ استفادٜ.3
سٙذرْٚ ٌچ.4
تا افشایص فطار تافتی در یه فؿای ٔحذٚد ،سٙذرْٚ : سٙذرْٚ وٕپارتٕاٖ 
وٕپارتٕاٖ اتفاق ٔی افتذ ن در ٌزدش خٖٛ ٚ ػّٕىزد تافت را در ٔٙكمٝ 
تزای تسىیٗ فطار ، ٌچ تایذ اس ٚسف تزیذٜ ضٛد .ٔؼیٙی ، دچار اختلاَ ٔیىٙذ
ؾٕٗ ایٙىٝ ٔحٛر ا٘ذاْ حفظ ٔی ٌزدد ٚ ا٘ذاْ ٘ثایذ تالاتز اس سكح لّة لزار .
اٌز فطار واٞص ٘یافت ٚ ٌزدش خٖٛ تأیٗ ٘طذ ، ٕٔىٗ است تزای . تٍیزد
.تسىیٗ فطار وٕپارتٕاٖ ػؿّٝ ، ػُٕ فاضیٛتٛٔی ا٘جاْ ضٛد
فطار ٌچ رٚی تافت ٞای ٘زْ ٕٔىٗ است سثة ا٘ٛوسی تافتی : سخٓ فطاری 
ٔحُ ٞایی اس ا٘ذاْ ٞای تحتا٘ی ن تیطتزیٗ احتٕاَ سخٓ .ٚ سخٓ فطاری ضٛد
ٞای فطاری در اٟ٘ا ٚجٛد دارد ضأُ پاضٙٝ ، لٛسن ٞا ، پطت ، سز٘اسن ٘ی ٚ 
ٔحُ  ٞای اغّی فطار در ا٘ذاْ فٛلا٘ی ٞٓ ضأُ . سكح لذأی سا٘ٛ ٔی تاضٙذ
ٔؼٕٛلا تیٕار تا سخٓ .اپی وٙذیُ داخّی استخٛاٖ تاسٚ ٚ استیّٛییذ اِٚٙار ٔیثاضذ
در ایٗ ٔحُ ٕٔىٗ است پٛست .فطاری، درد ٚ سفتی ٔحُ را ٌشارش ٔیىٙذ
در٘اص سحٓ ٕٔىٗ است ٌچ را رٍ٘ی ٕ٘ٛدٜ ٚ ایجاد تٛ . دچار ضىستٍی ضٛد
حتی ٕٔىٗ است تا ضىٙٙذٌی پٛست ٚ ٘ىزٚس ، ٞیچ ٘اراحتی اتفاق ٘یفتذ . وٙذ
أا اس تیٗ رفتٗ سزیغ تافت ، ٔحتُٕ است
ٚلتیىٝ ػؿٛی اس تذٖ ٌچ ٌزفتٝ ٔیطٛد ب تیٕار تایذ أٛسش دادٜ : سٙذرْٚ ػذْ استفادٜ 
( ضٛد ن تذٖٚ حزوت دادٖ اٖ لسٕت ػؿلات خٛد را سفت وزدٜ یا ٔٙمثؽ ٕ٘ایذ 
ایٗ وار ب واٞص اتزٚفی ػؿلا٘ی ٚ حفظ لذرت ػؿلات ) . ا٘مثاؼ ایشٚٔتزیه ػؿلا٘ی 
پزستار تیٕار دارای ٌچ پا را أٛسش ٔی دٞذ ن سا٘ٛی خٛد را ب قزف پاییٗ . وٕه ٔیىٙذ
. فطار دٞذ ٚ ب تیٕار دارای ٌچ تاسٚ أٛسش ٔی دٞذ ن دست خٛد را ٔطت وزدٜ ٚ تفطارد
در حفظ ػّٕىزد ٞای اغّی تزای ) چٟار سز را٘ی ٚ سزیٙی ( ٚرسش ٌزٜٚ ٞای ػؿلا٘ی 
ٚرسضٟای ایشٚٔتزیه تایذ در سٔاٖ تیذاری ٞز ساػت یىثار ا٘جاْ . راٜ رفتٗ ٟٔٓ ٞستٙذ
أزٚسٜ ٔحزن ٞای اِىتزیىی سیار ػؿلات ٕٔىٗ است لثُ اس ٌچ ٌیزی ب پٛست .ضٛ٘ذ
ا٘مثاؼ ػؿلا٘ی تا استفادٜ اس تحزیه اِىتزیىی ب . تالای ػؿلات تشري ٚغُ ضٛ٘ذ
ساػت در رٚس اس اتزٚفی تافتی جٌّٛیزی ٔیىٙذ 8ٔذت 
ب ػّت ا٘سذاد لسٕت سْٛ دئٛدْ٘ٛ ٘اضی اس ا٘مثاؼ ػزٚق : سٙذرْٚ ٌچ 
در ٌذضتٝ افزاد ٔثتلا  ب ضىستٍی ٞای . ٔشا٘تزیه فٛلا٘ی ایجاد ٔیطٛد
غاِة اٚلات ایٗ تیٕاراٖ دچار . درٔاٖ ٔیطذ٘ذ) صاوت ٔا٘ٙذ ( فطاری تا ٌچ تٙٝ 
استفزاؽ ٚ ػذْ تؼادَ اِىتزیىی ٚخیٓ ٚ وطٙذٜ ٔی ضذ٘ذ ن در تؼؿی ٔٛارد 
.ب ٔزي اٟ٘ا ٔٙتٟی ٔیطٛد

